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《食中珍品》

前言

《餐桌上的营养学》公众营养系列丛书和大家见面了，我们的心情格外高兴。这套丛书的诞生是营养
与食品科技工作者共同辛勤劳动和智慧的结晶。健康是人人的期盼，只有当人们获得了健康，生命才
有了真正的意义。大约在三十多亿年前，地球上开始有了生命，从此生命与营养密不可分。没有生命
当然谈不上营养，而没有营养也就没有生命了。由于食物营养与人类健康紧密相连，与人民生活息息
相关，因而也就显得十分重要。这是因为在诸多的环境因素中，对人类健康影响最重要、最关键的还
是饮食环境，食物营养是最主要、最根本、最经常起作用的，是生命的物质基础。“民以食为天”是
中国自古至今的饮食理论，它正确地反映了食物营养对人类健康与社会发展的重要影响和突出地位。
美国人类学家阿莫斯图(F.F.Armesto)曾这样说过：“食物完全有资格成为世界上最重要的物资，‘民
以食为天’的说法一点也不为过。”近代营养科学传人中国还只有一百多年。然而已成为我国当今营
养科学的主流，成为指导人们饮食生活的重要学科。2004年10月12日卫生部公布的“2002年中国居民
营养与健康现状报告”中指出：中国超重和肥胖人口2.6亿；高血压人口1.6亿；血脂异常人口1.6亿：
血糖受损人口4000万。这些数字已经向我们敲响了警钟！现代非传染性慢性疾病的发病率正在快速上
升，人类健康正受到这些疾病的威胁！引起高血压、高血脂、高血糖、心脏病、癌症这些疾病的首要
原因是不合理的膳食结构和不科学的生活方式违背了人的生存规律和自然规律！
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《食中珍品》

内容概要

《食中珍品:菌藻的营养》具有很强的科学性、通俗性、针对性、实用性以及前瞻性，可使广大读者获
得更多科学的营养知识。当读过本《食中珍品:菌藻的营养》后，您很可能会改变您的饮食观念，建立
起顺乎天地时序的多样、平衡、适量的膳食结构及科学、合理的生活方式，使自己的身体更加强壮、
更加年轻、从而给自己带来健康！
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作者简介

张篪，中国农业大学食品科学与营养工程学院教授、硕士生导师，中国老年学学会老年食品与营养专
业委员会常务副主任，中国老教授协会农业专业委员会理事。长期从事食品微生物学、发酵食品学等
学科的教学工作，曾主持或参加国家科委和农业部多项重点研究项目，参加编写《益生菌——基础与
运用》等多部专著和教材，曾获得农业部、北京市等科技进步二、三等奖，享受政府特殊津贴。
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《食中珍品》

书籍目录

开篇　营养素知识ABC　1.　水　2.　蛋白质　3.　脂类　4.　碳水化合物　5.　维生素　6.　矿物质
　7.　膳食纤维一　菌藻食品——人类健康的益友　（一）食用菌　　1.　人类利用食用菌的历史　
　2.　食用菌的营养价值　　3.　食用菌的保健和食疗作用　（二）藻类食品　（三）益生菌　　1.　
什么是益生菌　　2.　何谓益生先　　3.　合生元　　4.　益生菌对人体健康有什么好处二　主要的食
用菌　（一）食用菌的营养和保健成分及其与人类健康的关系　　1.　食用菌中的白马王子——双孢
菇　　2.　食用菌皇后——香菇　　3.　小小“不倒翁”——草菇　　4.　物美价廉的平菇　　5.　多
姿多彩的金针菇　　6.　食用菌中的“黑珍珠”——木耳　　7.　滋补佳品——白木耳（银耳）　　8.
　草原仙女——口蘑　　9.　美丽的“新娘”——竹荪　　10.　菌中佳品——松口蘑（松茸）　　11.
　远看似猴近看非猴——猴头菌　　12.　一个令人害怕的名字——毛头鬼伞（鸡腿菇）　　13.　侧耳
之王——杏鲍菇　　14.　“天山神菇”白灵菇　　15.　食药兼新秀——姬松茸（巴西蘑菇）　　16.
“中华神菇”——茶树菇　　17.　菌中之冠——鸡（土从）　　18.　外貌“与众不同”的羊肚菌　
　19.　云南特产——干巴菌　　20.　美味牛肝菌　　21.　鸡油菌　　22.　滑菇　　23.　又一来自国
外的食用菌新秀——大球盖菇　　24.　金福菇　　25.　侧耳新品——秀珍菇　　26.　似花不是花的
食药用菌——灰树花三　藻类食品四　益生菌食品与益生酶五　附录后记
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《食中珍品》

章节摘录

3.食用菌的保健和食疗作用食用菌除了美味可口、营养丰富，是人们餐桌上的美昧佳肴外，大多数还
具有保健和食疗功能，是天然药物的重要组成部分。国际蕈菌生物技术服务中心主任、香港中文大学
张树庭教授将食用菌的价值概括为“可食、可补、可药”。我国利用食用菌食补食疗、防病治病的历
史极为悠久，2000多年前的《神农本草》就记载了灵芝、猪苓等10余种真菌药物；明代的《本草纲目
》收录了真菌药@40余种。1974年，刘波教授编著的《中国药用真菌》收录了78种药用真菌，1978年再
版时增至117种；应建浙等人编著的《中国药用真菌图鉴》收录了272种具有保健和食疗作用的真菌。
国内外对于药用真菌药效成分及功能的研究目前主要集中在多糖、萜类化合物、生物碱等方面。每年
有数百篇论文发表。已知食用菌有如下食疗保健作用。
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后记

原中共中央书记处研究室研究员、我国著名营养问题专家、中国保健食品协会名誉会长、中国学生营
养促进会名誉会长于若木老人自上世纪80年代以来一直致力于国民营养事业和营养科普教育事业。我
社在出版《中国营养丛书》(1990年)和《膳食与健康丛书》(1999年)两套图书时，邀请于老担任主编，
于老不仅欣然应允，而且每一次都参加丛书的编写讨论会，提出了许多宝贵的建议，给予我们极大的
帮助和支持。这两套丛书的出版产生了很好的社会反响，其中《中国营养丛书》荣获第四届中国图书
奖二等奖，有力地推动了我国营养科普读物的出版浪潮。本套丛书在策划期间，我们准备再一次请于
老担任丛书主编。虽然于老年事已高，又时值老人家忙于陈云同志诞辰100周年的纪念活动，但于老仍
欣然答应，对普及营养学知识的关切之情溢于言表，让我们深受感动。不幸的是老人家不久后便病倒
，于2006年2月28日逝世。于老的逝世是中国营养学界的损失。现在这套丛书正式出版了，我们希望此
套丛书能积极推动我国营养科普事业的发展，以此告慰于老在天之灵，并表达我们的崇敬之情。北京
师范大学出版社2007年3月
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编辑推荐

《食中珍品:菌藻的营养》由北京师大出版社出版。
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《食中珍品》

精彩短评

1、本书的写作风格是教科书似的，很无趣。当然，知识都是正确的。
2、多看看先
3、很好的普及菌藻营养及药用价值的书！内容也不是很枯燥，无论是主妇们选择菌藻作为餐桌上的
美味来这了解一些相关知识，还是从事相关产业的人员作为全面学习的专业书籍，都能从中找到对你
有所帮助的内容！
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